







พลานุกาพแห่:เการรู้เท่ากัน 

ประชาริปไถยเซิงลึก 

สำหรับการนำกระบวนการกลุ่มใหญ่ และการโค้ช 


จักกำโถย 


โครงการพัฌนาภาวะการนำถ้วยพุกรกระบวนทัศน์ 
มูลนิธิเส!ยรโกเศศ-นาคะประทีป 
เว๕๖เฉ 


สนับสบุบโถย 

สำนักงานกองกุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 


สารบัญ 

บกนำI 1 

บกกี่ อ ระกับขอาความจริา 2 


บทกี่ เว ตำนานชีวิถ โน?© แ7+เาไ 

3 

บกกี่ ^ เครื่อามือและคำก็พกัส์ากัณ 

6 

บกกี่ ๕ คฉก^ อำนาจ/สกานะ 

7 

บกกี่ ๖ ส์ณณาณซ้อน โอวบเวเ© รเฉก๗ไ 

8 

บทกี่ ๗ กระบวนการกล่ม โ6โฉบเว คโ©ฉ©รรไ 

-1 -- เ ^ 

บทกี่ & กายศน โอโ©ฉ๓เวฉป7ไ 

13 

บกกี่ ๙ ประชาธิปไตยเช้าลึกกับสชกาพ 

14 

1 

แบบศกหัถประชาริป!ถยเช้าลึก 

16 














บกนา 


ประชาธิปไตยเชิงสีเๆ อ66|ว อ©ฌ(ว 0 โฉ 07 



"// 3 / 7770/7 V 15 3 ห^ 0/7 ๙ 6 /'/ น1& 11 1:1X01: /7 63/77 35 ^0^6^111 35 3 ห^/' 6 / 7655 ." 

ห้ใ.V \ - ^]:!ไ(ว1(11ฬ11ไ01611 


\ 





ประชาธิปไตยเชิงลึก (อ66|ว อ6ทา00โลว7) พัฒนาขึ้นโดยอาร์โนลด์ มินเดลส์ (/\ โก0เ0เ เหเท0เ6แ) นักจิตวิทยางานกระบวนการ (กโ006 รร พอโเป สายคาร์ล 
ยุง เป็น กระบวนการที่บูรณาการศาสตร์ตาง ๆ เชน การพัฒนาตนเองของปัจเจกบุคคล การพัฒนากลุมคนและองค์กร และการจัดการความขัด 
แย้ง รวมถึงใช้วิธีการและแนวคิดที่มาจากจิตวิญญาณของชนพื้นเมืองและควอนตัมฟิสิกส์เข้าด้วยกัน 

ประชาธิปไตยเชิงลึกเชื่อวาต้องมีกระบวนการที่ชวยให้คนมีโอกาสแสดงความคิดเห็น ไมใชแคใช้กับกระบวนการกลุมเทานั้น แตยังเป็น 
เครื่องมือทำงานกับโลกภายในด้วย คนสวนใหญไมได้มีประชาธิปไตยกับตนเอง เรามักละเลยเสียงตางๆ ในตัวเองที่เราคิดวาเป็นความคิดที่แย 
ไมดี ไมฉลาด เมื่อเสียงเหลานี้ไมสอดคล้องกับตัวตนหลักของเรา เราจึงผลักไสมันออกไป นำมาซึ่งความขัดแย้งภายใน และประชาธิปไตยเชิงลึก 
เชื่อวา โลกภายในของบุคคลสัมพันธ์อยางยิ่งตอพลังงานและความสัมพันธ์ของกสุม (หลังจากการสัมมนาหลายครั้งในทศวรรษ ๑๙๘๐ 
/\โก0เป IVแก(ะ!©แได้คิดศัพท์“ประชาธิปไตยเชิงลึก”ขึ้นมา โดยคำนี้ปรากฏเป็นครั้งแรกในหนังสือ 71า6 ป6ล0เ6โ ^ร แลโ1เล1/\|11รเในฐานะบทนำ 
เช้าสูแนวคิดประชาธิปไตยเชิงลึก ของอาร์โนลค์มินเดล 


ประชาธิปไตยเชิงลึก ไมได้เป็นเพียงชุดความคิดทางการเมืองเทานั้น แตยังเป็นวิธีการทำงานกับผู้คน เป็นเทคนิคและกลยุทธ์ในการแก้ 
ปัญหาความขัดแย้ง เพื่อสร้างชุมชนที่เข้มแข็ง และเป็นทักษะซึ่งประกอบด้วยความรู้สึก หรือเป็น'อภิทักษะ(ทา©๒-รเง่แร)หลาย ๆ อยางรวมกัน 
โดยภายหลังเป็นที่เช้าใจกันตอมาวา ประชาธิปไตยเชิงลึก เป็นประสบการณ์แหงการตระหนักรู้ในความจริงหลากหลายระดับของผู้จัด 
กระบวนการหรือผู้ทำงานกับความขัดแย้งเพื่อทำให้ผู้ที่เกี่ยวช้องเกิดความตระหนักรู้ในพื้นที่ตาง ๆ หลายระดับความจริง) 
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ประสบการณ์การรับรู้ความจริงมี ๓ ระดับ ดังนี้ 


๑. ความจริงทั่ว ไป ((า01186118น8 &6&11 บุป คือ ความจริงที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน ประชาธิปไตยเชิงลึกรับมือกับข้อเท็จจริง ตัวเลข สถิติ 
ประเด็น และคัวบุคคล หรือสิ่งที่ชั่งตวงวัดได้ เชน ตำแหนง กฎระเบียบ ขนาดของห้อง จำนวนสมาชิก ฯลฯ ความจริงระดับนี้มาจากคนสวนใหญ 
สถาปนาขึ้นและเป็นที่รับรู้ทั่วไปในสังคม 


๒. ความจริงระดับแดนฝัน (□โ©ลทาเลก©!) ในฝันหรือแดนฝัน ตัวเรามีการเคลื่อนที่เข้าออกโดยเป็นทั้งตัวเราและบางทีก็เป็นผู้อื่นได้ ความ 
จริงระดับนี้คือมิติที่ซอนอยูเบื้องหลังความจริงระคับแรก เชน ความรู้สึก ความฝันวัยเด็ก ความเจ็บปวด ฯลฯ ไมอาจชั่งตวงวัดได้ ด้วยเครื่องมือทาง 
วิทยาศาสตร์แต่การรับรู้ประสบการณ์ระดับนี้จะเป็นอยางไรขึ้นอยู่กับสนามพลังของกลุ่ม ไมวาจะเป็นความตึงเครียด เบาสบาย กดดันฯลฯ คน 
สวนใหญไมตระหนักถึงความจริงระดับนี้ แต่มันส่งผลต่อความสัมพันธ์อยางมาก สวนที่ถูกละเลยจะสำแดงตัวผานความฝัน อาการทางรางกาย 
ความสัมพันธ์ และภาวะอารมณ์ที่รุนแรง พลังงานเหลานี้จะสงผลกระทบตอองค์กรทั้งทางตรงทางอ้อม ในแตละองค์กรตางมีสนามพลังเฉพาะตัว 
ถ้าสามารถสังเกต ระบุ นำเสนอ และแสดงออกถึงพลังงานที่ซ่อนอยู่เหล่านี้ได้ จะเป็นกระบวนการที่สำคัญที่สามารถนำไปสูการคลี่คลายความขัด 
แย้งได้ 


๓. ความจริงระดับแกนแท (□รร©ก©© หรือ ร©กป©ก!) ความจริงในระดับนี้คือคุณคาอันเป็นแกนแท้ของชีวิต ไมมีคู่ขั้ว เป็นหนึ่งเดียว อาจ 
ปรากฏขึ้นมาเพียงชั่วแว้บ หรืออาจเรียกได้วาเป็นความจริงขั้นปรมัตถสัจจะ 

ประชาธิปไตยเชิงลึก ใช้กระบวนการหลากหลายในการนำพาผู้คนเข้าไปสำรวจ และตระหนักรู้ถึงความจริงทั้ง ๓ ระคับ สังเกตเห็นเมื่อมันปรากฏ 
ขึ้นมาในระหวางการลื่อสาร และให้พื้นที่มันได้แสดงตัวตน เพื่อเป็นหนทางแหงการเติบโตและเป็นทางออกจากความขัดแย้ง 
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ตำนานชีวิต (11๒ 1\/เV๒) หมายถึงแบบแผนพัฒนาการตลอด 
ชีวิตของปัจเจกบุคคล แบบแผนนี้จะสะท้อนอยูในแงมุมตางๆ ของชีวิต 
ไมวาจะเป็นพลังงาน ความสัมพันธ์ ความขัดแย้ง ความสัมพันธ์ หรือ 
แม้แตสุขภาพ และมีที่มาจากความทรงจำหรือความฝันวัยเด็ก 

ประชาธิปไตยเชิงลึกใช้แนวคิดตำนานชีวิตทำความเข้าใจ 
ประสบการณ์ส่วนบุคคล โดยดึงส่วนหนึ่งของความทรงจำวัยเด็กขึ้นมา 
สวนของความทรงจำนั้นเป็นเสมือนภาพสะท้อนภาพรวมทั้งหมดที่เกิด 
ขึ้นในชีวิต ไมวาจะเรื่องการงาน ความสัมพันธ์ ความขัดแย้ง ฯลฯ ตำนาน 
ชีวิตจึงเป็นเสมือนพลังที่มองไมเห็นแตมีอำนาจควบคุมชีวิต รวมถึงเป็น 
แรงบันดาลใจและเป็นแหลงพลังที่เราสามารถนำมาขยายศักยภาพของ 
ตนเองในปัจจุบัน 
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ประสบการณ์สวนบุคคลไมใชแคเรื่องสวนตัว แตเป็นสวนหนึ่งของสนามพลังที่มีอิทธิพลเหนือกสุม ในขณะเดียวกันสนามนี้ก็มีผลเหนือ 
ปัจเจกบุคคลเชนกัน เชน บทบาทของบุคคลหนึ่งส่งผลตอความรู้สึกของบุคคลอื่นๆ สนามพลังหรือบรรยากาศของสถานที่นั้นก็จะดึงทาทีบางอยาง 
ของผู้คนออกมา ขึ้นอยูกับวาประสบการณ์ที่ผานมาของบุคคลนั้นเป็นอยางไร ถ้าเราตระหนักรู้เทาทันทันกระบวนการนี้ เราจะสามารถดึงตัวเอง 
ออกมาจากสนามพลังดังกลาวได้ และตัดสินใจได้เหมาะสมมากขึ้นวาควรจะทำอยางไรในบริบทเชนนี้ 


ตอไปนี้คือแบบฝึกหัดที่กระบวนกรให้ผู้เรียนจับคูกันเพื่อดึงพลังจากความทรงจำวัยเด็กมาทำงานกับขั้วคูพลังงานที่เรามีอยูในตัว 


แบบฝึกหัดที่ ๑ ตำนานชีวิตของคุณ 
สวนท ๑ - สถานการณ/สนามพลัง 

๑) บรรยายสนามพลัง/สถานการณ์ในชีวิตที่เกาะกุมจิตใจ/จิตสำนึกของคุณในระหวางวัน 

๒) บรรยายข้อท้าทายตางๆ ถ้ามันคอนข้างเป็นสิ่งท้าทายปกติกว้างๆ โปรดให้ตัวอยางของจริงที่เพิ่งเกิดขึ้น ระบุให้เฉพาะเจาะจง! จด 

บันทึก! แล้ววางมันไว้ข้างๆ กอนในตอนนี้ 

สวนที่ ๒ - แบบแผนดำนานชีวิต 

๑) เลือกความฝันสมัยยังเป็นเด็กน้อย หรือประสบการณ์ระดับขีดสุดชวงต้นๆของชีวิต (ลก ©ลโ!V เว66๒ ©Xเว6โ!6ท06) บรรยายมันออก 

มา ด้นหาสวนที่ทรงพลังที่สุดหรือเข้มข้นในทางจิตวิญญาณมากที่สุดของมัน อธิบายรายละเอียดให้ตัวเองและให้คูฝึกของคุณฟัง 

๒) ด้นหาพลังงานสองอยางที่เป็นคูขั้ว/ที่ขัดแย้งกัน ((ว©!ลโ!!^/©©ก!โ©ร!เท9 ©ท© โ9เ6ร) ในความฝันหรือความทรงจำของคุณ 

๓) วาดพลังงานทั้งสองลงในกระดาษ แบบหวัดๆ ข้างๆ กัน. มองดูทั้งสองอยางนี้ และ “รู้สึกถึงทั้งสองอยางนี้” แสดงพลังงาน (ที่วาดไป) 

แต่ละอย่างออกมา โดยใช้การยกมือหรือทำทาประกอบ เพื่อชวยให้คุณรู้สึกถึงพลังงานทั้งสองอยางนี้ได้มากขึ้น 


3 



๔) กลับไปที่ข้อ ๑ และนำพลังงานจากการขีดเขียนนั้นและ/หรือจากการเคลื่อนไหวมืออันเกิดมาจากสวนที่ทรงพลัง/เข้มข้นทางจิต 

วิญญาณ มาใช้สร้างขั้นตอนวิธีที่คุณจะจัดการกับ “สนามพลัง/เหตุการณ์” ที่คุณบรรยายไว้ในส่วนที่ ๑ ตอไป 

๕) วิธีขั้นตอไปที่คุณได้มานี้ จะสามารถรวมเอาพลังงานที่ขัดแย้งกันดังกลาวไว้ได้อยางไร? ลองมองกลับไปที่ภาพที่คุณเพิ่งขีดเขียนไป 

เผื่อจะชวยได้! 


ส่วนที่ ๓-ชีวิตของคุณ 

๑) ชวยเหลือกันกับคูฝึกของคุณ ด้นหาดูวาพลังงานหรือทิศทางทั้งสองอยางนี้สำคัญสำหรับชีวิตของคุณอยางไรบ้าง ตั้งแตอดีตมา 

จนถึงตอนนี้ ทดสอบดูความถูกต้องสอดคล้องของคำตอบที่ได้ โดยนึกถึงตัวอยาง ๑-๒ เหตุการณ์ แล้วลองใช้การเคลื่อนไหวมือและ/หรือภาพที่คุณ 
ขีดเขียนไว้เป็นแนวทาง 

๒) สิ่งที่ขัดแย้งกัน/ตรงข้ามกันเหลานี้ แสดงออกมาในสังคม ในลักษณะใดบ้าง? เมื่อคุณตระหนักรู้แล้ววาพลังงานที่เสริมกันเหลานี้ 

สำคัญตอสังคมโดยรวม ความตระหนักรู้นี้จะเป็นประโยชน์ตอสถานการณ์ที่คุณบรรยายไว้ในสวนที่ ๑ อยางไร? 

ในความทรงจำวัยเด็กมีโครงสร้างที่เป็นแบบแผนชีวิตของเราซอนอยู มันเป็นตัวกำหนดความสัมพันธ์และการตัดสินใจตางๆ มันเสร้างแบบแผนซํ้าๆ 
ในชีวิต ขณะเดียวกัน มันก็เป็นขุมพลังที่แสดงให้เห็นถึงศักยภาพและความสร้างสรรค์ที่เรามี เปรียบชีวิตเหมือนตำนานของวีรบุรุษที่ออกเดินทาง 
ผจญภัย เราพบเจอปัญหาตางๆ ตอสู้กับมังกร และได้ด้นพบขุมทรัพย์ล้าคา เมื่อค้นพบแบบแผนตำนานชีวิตของตนเอง เราจะพบความหมายอัน 
เป็นแก่นแท้ของชีวิต 


แบบฝึกหัดข้างด้นทำให้ผู้เรียนด้นพบวิธีทำงานกับความขัดแย้งและความเป็นขั้วคูตรงข้ามในตน เอง เชน บุคคลหนึ่งมีบุคลิกภาพหลักคือ 
การทำงานหนัก แต่อีกขั้วหนึ่งต้องการพักผ่อน “ตัวทำงานหนัก” กดขม “ตัวพักผอนไว้” สงผลให้ขั้วนั้นไปปรากฏตัวบนพื้นที่อื่นของชีวิต อาจจะ 
เกลียดเพื่อนรวมงานที่ไมทำงานหนักเทาตนเอง หรือเสพติดบางสิ่งบางอยางเพื่อชดเชยสิ่งที่ขาดหาย การผลักไสทำให้การแบงแยกเป็นคูขั้วของ 
สนามพลังรุนแรงขึ้น ขั้วภายในของบุคคลสัมพันธ์กับขั้วระหวางบุคคลอยางแยกไมออก พลังเหลานี้จึงสงผลตอความสัมพันธ์และสนามพลังของ 
องค์กร ทางออกคือให้รับฟังเสียงของทุกขั้ว ปลอยให้เลียงเล็กเสียงน้อยที่ถูกกดขมแสดงตัวออกมาอยางเต็มที่ เชน เมื่อรู้สึกเหนื่อยก็หาเวลาพักผอน 
จัดบรรยากาศในที่ทำงานให้ผอนคลายขึ้น เพื่อให้การผอนคลายเป็นสวนหนึ่งของการทำงาน ไมจำเป็นต้องแยกขั้ววาขณะนี้ทำงาน ขณะนี้พักผอน 
เป็นด้น 

กระบวนการเชนนี้จะทำให้เกิดสภาวะที่ไมต้องมีขั้วอีกตอไป และมองเห็นได้วาเลียงทุกเลียงเป็นสวนหนึ่งของภาพรวมที่เป็นหนึ่งเดียวกัน 
ทุกสวนในตัวเราสำคัญเทากัน แต่ในสถานการณ์ต่างๆ กัน บางตัวตนก็อาจสำคัญหรือแข็งแรงกวาสวนอื่น และในความเป็นจริง เราอาจมีมากกวา 
๒ ขั้ว การตระหนักรู้เทาทันขั้วตางๆ ภายในตัวเราเป็นสิ่งสำคัญมากในการใช้ชีวิตในโลก ขั้วเหล่านี้แม้จะแตกตางแตอยู่ได้โดยไม่ต้องขัดแย้งกัน 
ยกเว้นเราจะทำให้มันขัดแย้งกันเองการทำงานกับความเป็นขั้วไมใชการกดขมเสียงที่ไมต้องการไมใชแม้กระทั้งการหาสมดุล แตเป็นการด้นพบ 
และยอมรับอยางที่มันเป็น และใช้ขั้วเหล่านั้นให้เหมาะกับแตละสถานการณ์ เราไมจำเป็นต้องยึดวาจะต้องเป็นขั้วหนึ่งขั้วใดตลอดไป 
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บทที่ ๓ ความสัมพันธ์ 


สนามพลังของกลุมเกิดจากบทบาทหรือขั้วที่แตกต่างหลากหลาย คนเราสวมบทบาทและลืมตัวจนกลายเป็นบทบาทนั้นๆ ทั้งๆ ที่ในความ 
เป็นจริง บทบาทคือสิ่งที่สับเปลี่ยนไปมาได้ ในฐานะผู้จัดกระบวนการกลุม เราไมใชวีรบุรุษที่จะชวยหาคำตอบหรือทางออกให้กับความขัดแย้ง แด่ 
มีหน้าที่ชวยให้กระบวนการตามธรรมชาติของกลุมเผยตัวออกมา ด้วยการเปิดรับความหลากหลาย ตรงไปตรงมา ยืนข้างทั้งสองฝังเพื่อนำเสนอ 
ความเห็นของแตละฝ่ายให้ชัดเจน 


ตอไปนี้คือแบบฝึกหัดที่ให้ผู้เรียนรู้จักขั้วตรงข้ามระหวางบุคคลที่มีอยูในความสัมพันธ์และรู้วิธีที่จะทำงานกับพลังงานนั้น 
แบบฝึกหัดที่ ๒ การตระหนักรู้กับความสัมพันธ์ 

๑) บรรยายปัญหาความสัมพันธ์ที่อยูในใจขณะนี้ พลังงานอะไรในตัว “ม่ายตรงข้าม” ที่รบกวนคุณ? 

๒) รู้สึกถึงพลังงานเหลานั้น และสำรวจลงลึกไปโดยเคลื่อนไหวมือประกอบ ทำไปจนกวาจะรู้สึกวา “ใช” โดยไมจำเป็นต้องหาเหตุผลใน 

ตอนนี้ มันคือการทำสมาธิด้วยการเคลื่อนไหว 

๓) ขยายพลังงาน “X” นั้น โดยการขยายทาทางให้มากขึ้นหรือทำไปให้สุดรอบ จนกระทั้งเข้าใจแกนแท้หรือความหมายของพลังงานนั้น 

๔) มีชวงใดบ้างในชีวิตที่คุณมีขอบ (6บฐ6) หรือข้อจำกัดที่ทำให้ใช้พลังงาน X หรือแกนแท้ของพลังงาน X ได้ไมเต็มที่บ้าง? ลองคิดข้าม 

ขอบที่วานั้น และสร้างการเปลี่ยนแปลงให้คัวเอง นี่คือการงานภายในซึ่งเป็นสวนหนึ่งของการทำงานกับความสัมพันธ์ 

๕) สังเกตความเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ที่มีต่อ “ม่ายตรงข้าม” ด้นหา “ความเข้าใจ” ที่เพิ่งเกิดขึ้น จับใจความและประคองความเข้าใจ 

นี้ไว้ 

๖) ให้นึกถึงแบบฝึกหัด”ตำนานชีวิต” ที่คุณทำเมื่อวานนี้ นึกถึงสองพลังงานขั้วตรงข้าม วาพลังงาน “X” เข้าหาขั้วใดมากกวา (โดย 

ประมาณ) และคุณมีปฏิกิริยาตอพลังที่เป็น “ม่ายตรงข้าม” ที่คูขนานกันอยูอยางไร 

๗) คุณจะใช้พลังงานที่เป็นอีกขั้วหนึ่งนี้สร้างสรรค์แผนชีวิตที่สามารถทำได้จริง “ขั้นตอไป” ได้อยางไร? 


เราตางมีเอกลักษณ์และบทบาททางสังคม สิ่งเหลานี้มาพร้อมกับทัศนคติ ความคิดเห็น ความคาดหวัง ฯลฯ และมันสงผลตอทาทีของเรา 
ที่มีตอเรื่องราวและสิ่งต่างๆ จากแบบฝึกหัดข้างด้น ผู้เรียนได้เรียนรู้วา เราสามารถเรียนรู้ได้แม้จากพลังงานที่รบกวนจิตใจ และสามารถนำมาใช้ 
ประโยชน์ได้ด้วย 
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บกกี่ ๔ เครื่องมือและคำ^พกิ^าคัณ 


บทบาท (^0เ6) มีทั้งบทบาทในระดับความจริงทั่วไป ซึ่งเป็นบทบาททางสังคมมีลักษณะตายตัว สัมพันธ์กับอำนาจและสถานะทางสังคม 
แตในระดับแดนฝันบทบาทมีลักษณะอเทศะ (ท 0 ท- -1๐๐31) คือไมจำเพาะบุคคลหรือสถานที่ กลาวคือ บทบาทแพรกระจายอยูทุกที่ในจักรวาลพร้อม 
ที่จะสิงลู่ใครก็ได้ ส่งผลให้ สถานะและอำนาจไมได้เป็นสาระสำคัญที่สุดอีกตอไป ยิ่งกว่านั้นสถานะและอำนาจ(ในระดับความจริงทั่วไปที่ดูตายตัว) 
กลายเป็นสิ่งที่แลกเปลี่ยนกันได้ มีลักษณะสัมพัทธ์และชั่วคราว ด้วยการดึงเอาบทบาทตาง ๆ ออกมา และการสับเปลี่ยนบทบาทกลับไปกลับมา สิ่ง 
ที่ซอนอยูเบื้องหลังความจริงทั่วไปจะคอยๆ ปรากฏชัดออกมา 

บทบาททั่งในระดับความจริงทั่วไป และระดับแดนฝันคือสวนสำคัญของสนามพลัง กระบวนกรแนวประชาธิปไตยเชิงลึก มีหน้าที่นำพากสุม 
ยกระดับการพูดคุยที่ติดอยูกับความจริงไปทั่วไปไปลู่ระดับแดนฝัน 


บทบาทคือสิ่งที่สับเปลี่ยนกันได้ เชน บางครั้งเราก็เป็นผู้ชวยเหลือ แตบางครั้งเราก็เป็นฝ่ายที่เจ็บปวดและต้องการการดูแล บทบาทยัง 
เหมือนเดิมแตเปลี่ยนผู้เลน ฉะนั้น หนึ่งคนจึงมีหลายบทบาท และสวมแตละบทบาทเพียงชวงเวลาหนึ่ง ขณะเดียวกันบทบาทหนึ่งๆ จะซัดเจนขึ้น 
ได้ก็มาจากความคิดเห็นของผู้สวมบทบาทหลายๆ คน เชนในการประชุมขององค์กรอาจมีบางคนที่รู้สึกกลัว และเขาไมไชคนเดียวที่กลัว คนอื่นใน 
สนามพลังนั้นก็อาจรู้สึกเชนกัน ในที่นี้ “ความรู้สึกกลัว” จึงเป็นบทบาท 



บทบาทผี (61า0ร1 ^0เ6ร) คือ บทบาทที่ลองลอยอยูในสนามและมีอิทธิพลครอบงำทุกคนในขณะนั้นๆไมมีใครสวมบทบาทนี้อยางเป็น 
ทางการ แตคนจะพูดถึงหรือรู้สึกบางอยาง บทบาทผีมักเป็นลิ่งที่ขัดแย้งกับกฎเกณฑ์ที่ใช้อยูในกสุม จึงไมมีใครกล้าเสี่ยงพูดออกมาและถูกผลักไส 
ให้ไปอยูชายขอบ 

บทบาทผีบางอยางกระทบวัฒนธรรม เมื่อเราพูดออกมาจึงสงผลตอสนามและความสัมพันธ์ในกลุม เชน ในสังคมที่บูชาผู้นำวาดีพร้อม ไมมี 
ใครกล้าตำหนิ คนจึงไม 1 กล้าวิจารณ์ผู้นำอยางตรงไปตรงมา คนที่พูดออกมาก็จะได้รับการลงโทษหรือทำให้ผู้ฟังอึดอัด เป็นด้น อยางไรก็ตาม ในการ 
จัดกระบวนการบทบาทผีคือกุญแจสำคัญที่จะนำพาคนไปสูมิดิที่ลึกขึ้นกระบวนกรมีหน้าที่สร้างพื้นที่ปลอดภัย และชวยให้คนสื่อสารบทบาทผี 
ออกมาอยางเต็มที่และชัดเจนด้วยความตระหนักรู้เทาทันไมเชนนั้นความคิดเห็นบางอยางจะถูกซอนไว้ แม้มองไมเห็นแตมันก็สงผลตอบรรยากาศ 
และความสัมพันธ์อยูดี กระบวนกรจึงต้องทำงานภายใน ตระหนักรู้เทาทันทาทีและปฏิกิริยาของตนเองด้วย 


ก^ อำนาจ/สถานะ คือ ความสามารถหรืออำนาจทั่งในระดับสวนตัวและสังคม ทั่งที่รูตัวและไมรูตัว เป็นผลรวมของอภิสิทธ์สวนบุคคล 
ที่เกิดมาจากการสนับสนุนของสังคมวัฒนธรรมชุมชนจิตวิทยา และอำนาจทางจิตวิญญาณ ฯลฯ อำนาจหรือสถานะบางอยางสืบทอดผาน 
บรรพบุรุษ บางอยางเกิดจากการบมเพาะหรือสรรหาด้วยตัวเอง ไมวาจะรู้ตัวหรือไมรู้ตัว ทุกคนมี โลก^ อยูในตัวเองและมันสงผลตอทาทีที่เรา 
ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นและมีสวนอยางยิ่งตอสนามพลังของกสุม ด้วยเหตุนี้ เมื่อสมาชิกกลุมตระหนักรู้ถึงอำนาจ/สถานะของตนเอง และเช้าใจการงัด 
กันของอำนาจ/สถานะภายในกลุม สนามพลังหรือบรรยากาศกลุมก็จะเปลี่ยนไป 

ความขัดแย้งบางอยางแก้ได้ยากเพราะส่วนใหญคนเรามองเห็นก^ของคนอื่นได้ชัดกวาของตนเอง กุญแจสำคัญอยางหนึ่งในการแก้ 
ปัญหาจึงอยูที่ การทำให้คนตระหนักรู้หรือด้นพบ ก!-(ของตนเอง และเทาทันมันการรู้วาตนเองมี ก^ที่เหนือกวาแตแกล้งทำวาไมมีสงผลร้าย 

แรงยิ่งกวาการไมรู้วาตนเองมี ก^ เสียอีก เพราะมันหมายความวา เรารู้แล้ว แตเราไมสนใจวามันสงผลกระทบอยางไร 
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บกกี่ ๕ คปิก^ อำนาจ/สกานะ 


^ลก^ อำนาจ/สถานะ มี ๓ ประเภท ได้แก 

ร00เล1 เ^ลก^ อำนาจและสถานะทางสังคม เป็นอำนาจและสถานะที่ได้จากการให้คาทางสังคม สัมพันธ์กับความจริงทั่วไปที่เป็น 
ประสบการณ์ระดับแรก สถานะประเภทนี้คือสิ่งที่ชัดเจนและวัดได้ เชน เพศ ชนชั้น เชื้อชาติ การศึกษา การเงิน การครอบครองทรัพยากร ความ 
มั่งคั่ง การเข้าถึงทรัพยากรทางเศรษฐกิจสังคม 

กร 701 า 0 เ 09 เ 0 ล 1 กลก^ อำนาจและสถานะทางจิตวิทยา เปรียบได้กับความจริงระดับแดนฝัน สถานะในชั้นนี้เกิดขึ้นได้เพราะทรัพยากรในโลก 
ภายใน การรู้จักตัวเอง สุขภาพจิตที่ดีและมั่นคง ความคุ้นเคยกับสถานการณ์หรือบริบท ฯลฯ 

รเวเท่*นลเ กลก^ อำนาจและสถานะทางจิตวิญญาณ เปรียบได้กับความจริงระดับแกนแท้ ผู้ที่มีสถานะประเภทนี้จะเข้าถึงสิ่งที่อยูเหนือกวา 
โลกมนุษย์ มีสันติสุขในใจ เป็นอิสระจากความทุกข์ยากแบบทั่วไป 

อ©ทา00โล11๐ กลก^ อำนาจและสถานะเชิงประชาธิปไตย หมายถึงสถานะที่มีมวลชนหนุนหลังจำนวนมาก มีผู้คนจำนวนมากเห็นด้วยหรือ 
อยูฝ่ายเดียวกับเรา เชน เนลสัน แมนเดลา อดีตผู้นำแอฟริกาใต้ เป็นต้น 


กิจกรรมเพื่อเรียนรู้เข้าใจ กลก^ 

กระบวนกรให้ผู้เรียนจับคูเพื่อทำงานกับ กลท^ของตนไมวาจะเป็นทางสังคมทางจิตวิทยา และทางจิตวิญญาณดังนี้ 
๑) เลือก กลท^ หรืออภิสิทธ์ที่ตนมีในชีวิต (ชวยคูของตนด้นหา ถ้าจำเป็น) เชน กลก^ ของความเป็นคนตะวันตกผิวขาว ที่ได้รับการ 

ต้อนรับทุกที่ แม้แตในโรงแรมห้าดาว 

๒) คิดวิธีเฉลิมฉลอง กลท^ นั้น (ขอคำแนะนำได้ ถ้าจำเป็น) เชน ใช้เวลาระลึกถึงสิ่งดีๆ ที่ได้รับจากการเป็นคนขาว 

๓) วางแผนลงมือวาจะเริ่มทำเมื่อใด 


โดยทั่วไปคนเรามักไมตระหนักเมื่อตนมี กลท^ที่สูงกวากิจกรรมข้างด้นจึงชวยให้ผู้เรียนได้ตระหนักรู้วาตนได้ประโยชน์จากอภิสิทธ์และ 
สถานะทางสังคมที่ตนมีอยูอยางไร 


“51^X101X1^31 ^00^1501x1^3. ไว3ภ(33^6 XIภ1655?6611ภ851X3V6 ไว66ภ. 1x6316(3” 
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บกที ๖ สัณณาณซ้อบ โ00บ เวเ ๏ ร 10กปิ เ1 


สัญญาณซอน (□(วนเวเ 6 8 เ9ก ลเ) คือสัญญาณทางรางกายหรือนํ้าเสียงที่แสดงออกมาโดยไมสอดคลองกับ คำ พูดหรือสารของคนผูนั้น เชน 
บอกวาไมเป็นไร แตไมยอมสบตาขณะที่พูด เป็นต้น 

แ0เ 3เว(ว1 หรือจุดความร้อน หมายถึง คือชั่วขณะที่มีการปะทะทางอารมณ์ระดับเข้มเข้มเกิดขึ้น เชน เมื่อกลุมต้องการเปลี่ยนประเด็นพูดคุย 
แตสวนหนึ่งไมอยากขยับ ทำให้เกิดความเงียบขึ้นฉับพลัน หรือเมื่อมีคนแสดงสัญญาณซ้อนออกมาขณะที่พูดวา “ฉันไมได้โกรธ” แตมีอีกคนแทรก 
ขึ้นมาวา “เธอโกรธสิ” ทำให้ทั้งกสุมนึ่งงัน เป็นต้น จุดความร้อนจึงเป็นไปได้หลายอยาง อาจเป็นชั่วขณะที่คนแสดงอารมณ์รุนแรง หรือเงียบจนผิด 
ปกติ หรือมีสัญญาณการตอต้าน ในฐานะกระบวนกรจะต้องชี้ให้ทุกคนเห็นภาพนี้อยางชัดเจน และทำให้เกิดการตระหนักรู้ภายในกลุม เพราะเป็น 
จุดที่จะนำไปสูกระบวนการที่ลงลึกและนำไปสูพื้นที่ใหมที่ยังไมรู้ (1ห6 นก เ๓ (วพก) อาจจะดึงจังหวะของกสุมให้ข้าลง และตั้งคำถามนำทางให้ทั้งสอง 
ฝ่ายแสดงอารมณ์ออกมาอยางเต็มที่ 

แบบฝึกหัดที่ ๓ การทำงานกับความขัดแย้งและการเปลี่ยนบทบาท 


1(Xแถลงข้อไก สํเกสึ่ยที่ไฟิ 
และดรวขิสอบ 



1. ส์งเกต 

ความซัดแย้ง 
ที่เป็นรปธรรม 


■บิ 




ร 




8.สงเกดว่าขึการเปลี่ยนแปลงทาง 
อารมณ์อย่างไรบ้างและ;กล่าวมิน 
ออกมา 




2. หาความกส้าท'จะพูดมัน 
ซิอกมา 





3.ขฮ&นญาสหำงาน 
กับความข้ดแย้ง 

9. ต่อรอง'ในเรีงรูปธรรม 






7. เปลี่ยน#ไง และแถลง 
ในฐานะที่อย่ขางนั้น ไปไท้ 
ดึงสารัตถะของมิน 




5. ไปให้ถงอ์กรัตถะ 
(คุณค่า) ของ#างนั้ห 

6.ส์ง์เกดการ 



เปลี่ยนข้าง 















วงจรข้างต้นใช้เป็นแนวทางในการทำงานกับความขัดแย้ง ตัวอยางเชน ความขัดแย้งเกิดขึ้นเมื่อมีคน “โจมดี” เรา หมายความวาเขาเลือก 
ข้างของตนอยางเต็มที่ ให้เราหันมาตรวจสอบตนเองวา เรากำลังอยูข้างไหน ข้างตนเองหรือข้างเดียวกับคนๆ นั้น จากนั้นให้เข้าสูกระบวนการตาม 
ขั้นตอนข้างต้น เชน ลองไปอยูข้างคนที่โจมตีเรา มองจากมุมมองของเขา ต้นหาให้พบวาแรงจูงใจของเขาคืออะไร จากนั้นกลับมาที่ฝังของตัวเอง 
ยอมรับความเจ็บปวดที่เรามีและแสดงมันออกให้ชัดเจน อธิบายเหตุผลของตนเอง ค้นหาแกนแท้ที่มีอยูภายใน จากนั้นก็ละวางบทบาทที่สวมอยู 
แล้วทบทวนถึงสิ่งที่ไต้เรียนรู้จากทั้งสองฝัง หากเราสามารถเข้าถึงแกนแท้ของทั้งสองฝ่าย ความตึงเครียดจะลดลง ความเป็นปฏิปักษ์ตอขั้วตรงข้าม 
จะน้อยลง และมองเห็นความจริงอยางเป็นองค์รวมมากขึ้น 

หลังจากแก้ปัญหาและกลาวจบแล้ว เราอาจกลับไปที่ขั้นที่ ๑ โดยบอกม่ายตรงข้ามวา ขอบคุณที่เขาหรือเธอ 

1. สังเกตเห็นความขัดแย้งนั้น 

2. กล้าพูดมันออกมา 

3. เลือกข้างของตนอยางเต็มที่ จึงทำให้ทั้งหมดนี้เกิดขึ้นไต้ 


วงจรนี้ปรับใช้ไต้กับความขัดแย้งภายในเมื่อเรามองเห็นขั้วคูตรงข้ามปรากฏขึ้นในใจ เชน ใจหนึ่งอยากทำงาน ใจหนึ่งอยากพักผอน ให้เรา 
เลือกทั้งสองขั้วอยางเต็มที่ ให้ใจที่อยากทำงานแสดงความคิดเห็นออกมาให้หมด แล้วจากนั้นก็สลับไปเป็นอีกขั้ว จนเกิดความกระจางชัดขึ้นในใจ 
หรืออาจปรับใช้ในการจัดกระบวนการกลุมก็ไต้ ในฐานะกระบวนกรเรามีหน้าที่ช่วยให้บทบาทของแต่ละฝ่ายได้รับการนำเสนอหรือแสดงออกอย่าง 
เต็มที่ลงลึกถึงคุณคาภายในของบทบาทนั้นๆ และให้ทั้งสองม่ายสลับบทบาท เพื่อนำไปสูความเข้าใจกันและกันอยางลึกซึ้ง 


“7^01117^701^57X777171/070375100101156030๖00X5, ๖630, 301860 
31 ] ๖0X1103๖01655 ห/'/] 613 ^00๖10X8 ห////] 8001105 3130113086 00830112:3110015. 
71131'ร 1)6031156800110000065565 1)01018 มุ/? 3๖1156155116510003 11\6 0351. 
1๖0X๖605130X๖10X8 70110 อห/ฑ 05701)010871)01160 ห//// 033106 70113 03006 6๖- 
1601^613011113100 ๖71x0101018 7011 (1) ๖6 560X511^6 10 01๖605, (2)06033101 
06011606๖ 301๖01018010(10 5๖00๖ ห/ ๖613 7011 306 3๖30๖6๖, 30X๖ (3)003113- 
13101 6(11130X103117 30X๖000V1๖6 1๖6800110 ห////] 3 560X56 0153๖617 V/๖601 
1๖6800110100๖5 10 7011 ๖000001601101ใ 113 5100037 110365!’ 

51^11 ไธึ 11ไ {1ไ6 711:6: &011]ว 7]โส! ไร&)] โ]ใ (ไส!:!อ!ไ 11ร1!ไธึ 0อ!ไ ภ .101: ส!ไฝ่ 01- 
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บกกี่ ต] กระบวบการกลุ่ม โ6โ0บเว คาว06รร1 


กระบวนการกลุม คือสิ่งที่เกิดขึ้นเมื่อสมาชิกชุมชนอยูด้วยกัน ทุกครั้งที่คนอยูรวมกันมากกวาหนึ่ง กระบวนการกลุ่มก็ได้เริ่มขึ้นแล้ว 
โครงสร้างของกสุมประกอบขึ้นจากบทบาทตางๆ รวมทั้งบทบาทผี และมีสนามพลังเฉพาะตัว 

การลัดกระบวนการกสุม คือ วิธีทำความเข้าใจหลายๆ ความคิดเห็นของหลายๆ ฝ่ายที่มีตอประเด็นหนึ่งๆ โดยเปิดพื้นที่ให้ความตึงเครียดและความ 
ขัดแย้งระหวางกันได้แสดงออกมา จึงไมใช่แคการรับฟังความคิดเห็นทั่ว ๆ ไป แต่ยังมีการเปิดพื้นที่ให้เรื่องของอารมณ์และประสบการณ์ส่วนคัว ที่ 
โดยทั่วไปมักถูกกดไว้ในระหวางการสื่อสารปกติ ซึ่งหากไมทำงานกับอารมณ์เหลานี้ ในที่สุด สิ่งที่ถูกกดขมไว้ก็สงผลตอกสุมและอาจแสดงออกมา 
ในรูปของสัญญาณซ้อนแบบใดแบบหนึ่ง ผู้ลัดกระบวนการจะรับฟังทุกเสียง รวมถึงเสียงที่ไมมีใครอยากฟัง เพราะทุกเสียงมีข้อมูลและปัญญาบาง 
อยางอยูภายในที่สำคัญตอทุกม่าย และจะชวยให้ผู้คนมองเห็นและได้ยินชัดขึ้น รวมทั้งเข้าใจกันและกันอยางสุมลึกมากขึ้น 
การลัดกระบวนการกสุม เป็นการเชื้อเชิญให้ “กระบวนการ” ภายในกลุ่มเผยตัวและแสดงตัวออกมา เพื่อให้กลุมมองเห็นภาพรวมและเกิดความ 
เข้าใจกันและกัน การที่กระบวนกรเข้าใจโครงสร้างและภูมิหลังของกสุมโดยเฉพาะสิ่งที่มองไมเห็น เชน บทบาทผี ความสัมพันธ์ เป็นด้น รวมถึงการ 
เคลื่อนไหวของพลังงานในกลุม และรายงานให้กลุมได้รับรู้หน้าที่ตรงนี้คือการสะท้อนให้กลุมได้เห็นพฤติกรรมของตนเองและเทาทันว่ากำลังทำ 
อะไรอยู นอกจากนี้กระบวนกร ยังต้องเข้าใจเรื่อง โลก^ อำนาจและสถานะ อภิสิทธ์ ที่มีอยู่ใ , นกสุม ถ้ามีเสียงของคนชายขอบที่ต้องการให้คนรับฟัง 
แต่ไม่กล้าพูดออกมา กระบวนกรจำเป็นต้องกระตุ้นหรือสงเสียงแทน (ล๓!วแ!1๐3แอก) 

หน้าที่ของกระบวนกรคือ การลงลึกสู่บทบาทของแต่ขั้ว จนสามารถเห็นสาระสำคัญหรือความหมายที่ขั้วหรือม่ายนั้น ๆ ให้คุณคา และ ทำให้ 
คนในกลุมเห็นการสับเปลี่ยนบทบาทไปมาชัดขึ้น ความเข้าใจในเรื่องความเป็นขั้วก็สามารถนำมาใช้เป็นตัวกระตุ้นความตระหนักรู้เทาทันได้เชนกัน 
การแสดงความคิดเห็นของแต่ละบทบาท จะทำให้ประเด็นและข้อมูลชัดขึ้น เมื่อภาพรวมชัดเจน ความขัดแย้งจะลดน้อยลง เพราะทุกม่ายรู้วาใคร 
กำลังทำอะไร และเราจะมุงไปสูอะไร 


ขันตอนการลัดกระบวนการกสุม 

๑) ด้นหาประเด็นตางๆ (ร๐ห;เกฐ) โดยให้กลุมเป็นผู้นำเสนอวามีประเด็นใดบ้าง กระบวนกรมีหน้าที่ชวยให้กลุมรู้วาประเด็นใดที่ควร 

ทำงานด้วยมากที่สุดในขณะนั้น มติที่ได้รับเลือกต้องมาจากเสียงเอกฉันท์เทานั้น ไมใชจากคะแนนโหวตของเสียงสวนใหญ เชน กลุมระดมประเด็น 
ได้ ๑0 ประเด็นครั้งแรก ให้กลุมเลือกเหลือ ๕ ประเด็น จากนั้นใน ๕ ประเด็นให้เลือก ๑ ประเด็นสุดท้าย บางครั้งในการตัดสินใจเลือก ๒ ประเด็น 
สุดท้ายอาจใช้วิธีโยนเหรียญหรือหมุนปากกา เพื่อไมให้มีม่ายใดด้างคาใจวาทำไมกลุมไมเลือกประเด็นของตน ปลอยให้การตัดสินเป็นเรื่องของ 
เหรียญแทน 


กอนจะเข้าสูกระบวนการ กระบวนกรจะต้องถามเพื่อตรวจสอบเป็นครั้งสุดท้ายวา ทุกคนวาเห็นด้วยและยอมรับกับประเด็นนี้แล้ว 


๒) ให้โอกาสทุกม่ายได้พูด ทุกบทบาทได้แสดงออก แตไม , ได้หมายความวาทุกคนต้องได้พูด เพราะบทบาทหนึ่งๆ แทนความคิดของ 

หลายๆ คนอยู่แล้ว และผู้สังเกตก็สำคัญตอสนามพลังเชนกันในฐานะเป็นผู้สนับสนุนและโอบอุ้มกลุ่ม 


๓) สังเกตแบบแผนที่เกิดขึ้นซํ้าๆ เชน กลุมมีบทสนทนาคล้ายๆ เดิม ซํ้าแล้วซํ้าเล่า โดยไมมีทาทีจะนำไปสูข้อตกลงหรือพูดคุยกันลึกขึ้ง 

ขึ้น กระบวนจะต้องชื้ให้ทุกคนเห็นแบบแผนดังกล่าวนี้ 

๔) สังเกตบทบาทและความสัมพันธ์รวมถึงพฤติกรรมกสุมวามีทาทีอยางไรตอประเด็นที่พูดคุยอยู ผอนคลายหรือเครงเครียด ยิ้มหรือ 

หน้านิ่วคิ้วขมวด เงียบหรือเสียงดัง มีใครที่พูดมากกวาคนอื่นเกินไปหรือไม กระบวนการดำเนินไปข้าหรือเร็ว กระบวนกรต้องตั้งข้อสังเกตเหลานี้ 
บางครั้งอาจต้องขอให้คนที่ยังไมได้พูดได้พูด เพื่อจะได้เกิดมุมมองที่หลากหลาย กอนนำไปสูการสลับบทบาท นอกจากนี้ยังต้องด้นหาบทบาทผีที่ 
ซอนอยูให้ได้ เพราะนึ่คือสวนหนึ่งของปัญหา 
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๕) ปกติคนเราจะเปลี่ยนบทบาทโดยไมรู้ตัว แตกระบวนการประชาธิปไตยเชิงลึกจะสนับสนุนให้คนเปลี่ยนโดยรู้คัว ในกระบวนการนี้ 

สมา 1 ขิกกลุ่ม'จะยืน'อยู่คนละฝัง เมื่อฝ่ายตรงข้ามพูดบางอยางที่ตนเห็นด้วย ก็สามารถย้ายไปยืนข้างเดียวกับม่ายนั้นได้ทันที และถ้าเห็นด้วยกับอีก 
คนที , อยู่ฝังนี้ ก็ย้ายฝังได้เชนกัน หรือกรณีที่ไม , เห็นด้วยกับความเห็นของสมาชิกม่ายตนก็ย้ายข้างกลับไปกลับมาได้เชนกัน สนามพลังจึงเป็นไปอยาง 
ลื่นไหล คนในกลุมอยากย้ายข้างเมื่อใดก็ได้ไมจำเป็นต้องยืดติดอยูกับม่ายหรือบุคคลใดบุคคลหนึ่ง กระบวนกรอาจหนุนเสริมโดยบอกวา ไมได้ 
หมายความวาจะต้องละทิ้งตัวตน แตลองเปลี่ยนเพื่อให้เข้าใจทุกมุมมองได้ชัดขึ้น 


๖) ประชาธิปไตยเชิงลึกใช้แนวคิดเรื่องการแบงขั้ว (เ ว 0เ8โเ28ป0ก) จากฟิสิกส์มาอธิบายเรื่องตัวตนวา ทุกบทบาทมีขั้วตรงข้าม เปรียบ 

เหมือนเหรียญสองด้าน เมื่อมีบทบาทหนึ่งยอมมีอีกบทบาทเป็นขั้วตรงข้าม หน้าที่ของกระบวนกร คือเสริมแรงให้การแสดงบทบาทแตละขั้วเข้มข้น 
ไปจนถึงประสบการณ์ระดับแดนฝัน จากนั้นให้สังเกตสัญญาณของการเปลี่ยนบทบาทที่เกิดขึ้นโดยธรรมชาติ จนกวาจะถึงขั้นทาทีที่ตอด้านกันเริ่ม 
ลดลงและก้าวไปสูจุดที่เหนือกวาการแบงแยก บางครั้งการสลับบทบาทก็อาจเป็นเพียงจังหวะที่แผ่วเบา อาจจะมีความเงียบเกิดขึ้น กระบวนกรจะ 
อาศัยจุดเปลี่ยนนี้นำไปสูระดับที่ลึกขึ้น 


ยกตัวอยางเชน ชีวิตของคนเราด้านหนึ่งคือครอบครัว ครอบครัวคือทุกสิง ไมมีครอบครัวไมมีเรา เราจะต้องทำทุกอยางเพื่อความมั่นคง 
ของครอบครัว แตเหรียญอีกด้านของบทบาทนี้คือ เราต้องการมีชีวิตของตัวเอง อยากเดินไปตามทางของตัวเอง อยากมีชีวิตสวนตัวในฐานะ 
ปัจเจกบุคคล สภาพของความเป็นขั้วนี้มีอยูในทุกคน 


เมื่อเพ , บังดับให้ลูกเชื่อฟังคำลังของพอเพ , ให้เลือกงานที่มั่นคงแทนงานที่ชอบ ลูกอาจจะแสดงบทบาทของตัวเองด้วยการบอกวา “หนู 
ต้องการทำตามความฝัน อยากเป็นตัวของตัวเอง” พอแมอาจตอบวา “ไมได้ ฉันเป็นเพ 1 ฉันรู้วาอะไรดีกับเธอ เธอต้องเชื่อฟังฉัน” และเมื่อลูกลอง 
ย้ายข้าง เข้าใจมุมมองของพอแมให้ถึงแกน ลูกก็อาจตอบวา “หนูเข้าใจแล้ว สำหรับแมครอบครัวสำคัญมาก แมไมได้คิดเพื่อตัวเองคนเดียว เพทำ 
เพื่อครอบครัวมาตลอดชีวิต นี่คือสิ่งที่แม่เชื่อ ครอบครัวคือทุกอยาง ความฝันไมสำคัญ แมเลียสละทั้งชีวิตเพื่อลูก จนแม่ไม , สามารถทำสิงที่รัก'ได้ หนู 
ขอบคุณแม่มากที , ทำเพื่อพวกเรา เข้าใจแล้วว่าคนเราจะคิดถึงแตความฝันของตัวเองไมได้” จุดนี้เอง ที่ทำให้เพอาจจะนึ่งงันไป แล้วจึงพูดวา “อือ 
ไมได้...” เพราะลูกได้พูดแทนบทบาทของแม่และพูดแทนขั้วที่แมผลักไสมันมาตลอด แม่ก็มีขั้วที่ด้องการจะใช้ชีวิตเพื่อตัวเองเชนกัน แต่มันถูกกดทับ 
ไว้ 
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หรือตัวอยางจากการฝึกจัดกระบวนการกลุมในชุดการเรียนนี้ เมื่อผู้เรียนถกเถียงกันในประเด็นที่าา “ทุกคนควรเป็นนักสตรีนิยมหรือไม” 
สังเกตได้าามีบางคนในฝังนักสตรีนิยมไมยอมย้ายข้างเลย หนึ่งในนั้นกลาวถึงประสบการณ์อันเจ็บปวด ที่ได้พบเห็นผู้หญิงในประเทศของตนถูก 
ทำร้ายและถูกขมขืน โดยไมสามารถเรียกร้องตอสู้ได้ เพราะโครงสร้างที่กดขี่ของประเทศ เรื่องราวของเธอทำให้อีกฝ่ายรับรู้ได้ถึงความโกรธแค้นและ 
เจ็บปาด จากนั้นผู้ชายคนหนึ่งก็ก้าวออกมาและเล่าถึงประสบการณ์ที่เขาได้รับรู้วา เพื่อนของตนเองถูกสามีขมขืน เขาเจ็บปวดใจที่ไมสามารถชาย 
อะไรได้เลย เมื่อเขาร้องไห้ หลายคนในห้องก็ร้องไห้ตามไปด้วย ผู้หญิงหลายคนรู้สีกว่ามีคนเข้าใจความเจ็บปวดของตนแล้ว และเขาอยูข้างเดียวกับ 
เธอ มันมีความหมายมากในกรณีนี้ เพราะมันเป็นเรื่องราวที่มาจากเพศชาย ซึ่งเธอมองวาเป็นผู้ทำร้ายเพศหญิงมาตลอด แม้เธอจะยังไมยอมย้าย 
ข้าง แตก็มีความสั่นสะเทือนบางอยางเกิดขึ้นภายใน 


ในการจัดกระบวนการ กระบวนกรไมจำเป็นต้องบังคับให้คนเปลี่ยนบทบาท เพราะประสบการณ์ในแดนฝันของคนตางกัน บางคนอาจไม 
ยอมย้ายข้างเลย เพราะยังเชื่อวาการสนับสนุนความคิดเห็นของอื่นหมายถึงทิ้งความคิดเห็นของตัวเอง ทาทีของคนอาจไมได้เปลี่ยนแปลงโดยสิ้น 
เชิงในครั้งเดียว แตการเปลี่ยนบทบาทหรือสลับขั้วอาจเกิดขึ้นตามธรรมชาติ เชน ทาทีที่ออนลงนั้าเลียงที่เปลี่ยนไป เหลานี้คือสัญญาณที่บงบอกวา 
ไมต้องการตอสู้และไมได้มองอีกม่ายเป็นขั้วตรงข้ามแล้ว อยางน้อยก็ชั่วคราว นึ่คือจุดเริ่มด้นที่นำไปสูการสร้างความเข้าใจรวมกันได้ 
หลักการหนึ่งของประชาธิปไตยเชิงลึกคือมองหาสิ่งที่ถูก ไมไชสิ่งที่ผิด เมื่ออยูข้างใด กระบวนกรจะยืนข้างนั้นให้เต็มที่ ลงลึกถึงบทบาทของม่ายนั้น 
มองหาแงมุมที่พึงพอใจและให้ความสำคัญกับจุดนั้น เพื่อนำไปสูความจริงระคับแกนแท้ที่เป็นคุณคารวมของมนุษย์ 


๗) ไปให้ถึงแกนแท้ (&ร36ท06) เมื่อใครสักคนหนึ่งเข้าไปแตะความรู้สึกนึกคิดในระคับแดนฝันของตนเองได้อยางตรงไปตรงมา และ 

พัฒนาไปจนถึงขั้นที่สามารถถายทอดแก่นแท้ของสิ่งที่กำลังเป็นอยู่ออกมาได้ ความจริงแท้หรือความหมายที่เกิดขึ้นนั้นจะล่งผลตอทั้งกลุ่ม ทุกคน 
สัมผัสความเจ็บปวดหรือความภาคภูมิใจนั้นๆ ได้ ถ้าทุกคนได้ใช้เวลาที่ทรงพลังนี้รวมกันมากพอ กลุมจะสามารถก้าวไปถึงจุดที่รู้สึกเชื่อมโยงกัน 
และเป็นหนึ่งเดียวกันได้ ในบางกรณี ผู้อาวุโสหรือความเป็นผู้ใหญที่แท้จริงหรือผู้มีปัญญา (6เวเ6โรเาIเว) ก็อาจนำพากลุมไปสูจุดความเย็น ((ว00เ 
รเว0ป หรือทางออกของปัญหาได้เชนกัน แตด้องเป็นการใช้ปัญญาอยางจริงแท้และมาในเวลาที่เหมาะสม 





บกที & กายฟืน โ0โ๏ปิ๓เว0^1 


กายฝัน หมายถึงความสัมพันธ์ระหวางประสบการณ์ในระดับแดนฝันกับอาการทางรางกาย แนวคิดของ กโอก6ธร พอโ^ หรือจิตวิทยา 
กระบวนการ เชื่อวาในทุกปัญหาหรืออาการทางกายมี(สาร)หรือปัญญาบางอยางซอนอยูเสมอ แม้แต่ในปัญหาทางสุขภาพร่างกายก็เช่นกัน ฉะนั้น 
การรักษาอาการทางกายจึงไมใชแคการใช้ยา แตจะต้องทำงานกับสิ่งที่อยู่ในระดับแดนฝันด้วย รางกายก็มีความฝันของมันเองด้วย ถ้าสังเกตเราจะ 
พบวา ความฝันที่เรามียามคํ่าคืนมีพลังงานคล้ายกับสภาวะทางรางกายของเรา เชน คนไช้ที่มีอาการปวดหัวและเห็นวาพลังงานของนี้เหมือนการ 
ทุบ และคนไข้ก็เคยฝันถึงพิธีกรรมของชนพื้นเมืองที่ผู้คนกำลังตีกลอง เป็นต้น 

การทำงานกับอาการทางรางกายก็เชนเดียวกับการทำงานกับความเป็นขั้วของตัวตน กลาวคือ ในตัวตนมีขั้วหลักและขั้วที่ถูกซอนอยู อาการทาง 
รางกายก็เชนกัน มันมีอาการที่มองเห็น เชน อาการปวดหัว ที่เราจำเป็นต้องรักษาด้วยวิธีทางการแพทย์ แตขณะเดียวกันก็มีอาการที่บ่งชี้ไมไต้ซอน 
อยูด้วย 


กิจกรรมเพื่อทำงานกับกายฝัน 

๑) ระบุความไมสบายหรือปันป่วนที่มีในรางกาย 

๒) เปิดพื้นที่ให้ความรู้สึกนั้น ยอมให้ตัวเองมีประสบการณ์กับมัน 

๓) เคลื่อนไหวมือเพื่อสื่อถึงอาการนั้นๆ 

๔) ลืมภาวะทางรางกายไปกอน จดจอที่การเคลื่อนไหว ทำช้าๆ จนกวาจะกระจางแจ้งถึงธรรมชาติและความหมายของการเคลื่อนไหว 

พ้น 

๕) จะเป็นอยางไรนะ เมื่อเราเป็นหนึ่งเดียวกับการเคลื่อนไหวนั้น 

๖) นึกถึงสถานการณ์ในชีวิตที่เราอาจนำพลังงานนี้ไปใช้ไต้ 

๗) พลังงานนี้ขัดแย้งกับอัตลักษณ์ในชีวิตประจำวันของเราอยางไร 

ยกตัวอยาง ผู้เรียนที่มีอาการปวดเขา ลักษณะเหมือนมีแรงผลักอยูใต้เขา เมื่อเคลื่อนไหวมือเพื่อแสดงการผลักนั้น ผู้เรียนพบวาตนมีบุคลิกที่ 
มักจะคอยผลักคันผู้อื่นอยูเสมอ เมื่อกระบวนกรให้ผู้เรียนนิยามอัตลักษณ์หลักของตนเอง ผู้เรียนตอบวาเป็นคนรับผิดชอบและทำสิ่งตางๆ ให้เสร็จ 
เชนนี้เองจึงต้องคอยผลักตันและกดคันผู้อื่นให้ทำงาน อยางไรก็ตาม หากผู้เรียนตระหนักรู้ไต้วาตนมีพลังงานแบบผลักตัน โดยไมต้องหาเหตุผลมาร 
องรับวาเพราะตนรับผิดชอบจึงต้องคอยผลักตัน แตรับรู้พลังงานที่ตนมีตามความเป็นจริง ก็จะทำให้พลังงานของการผลักตันเป็นไปอยางมีทิศทาง 
และเป้าหมายมากขึ้น ไมเชนนั้นก็จะผลักให้คนอื่นล้มระเนระนาดโดยไมรู้ตัว และผู้เรียนอาจสังเกตด้วยวา การผลักคันนี้สัมพันธ์กับอาการทางกาย 
อยางไร 
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บกกี่ ดกั ประซาธิปใถยเพิลึกกับสุขภาพ 


สุขภาพทางกาย มีหลายกระบวนทัศน์มีทั้งตะวันตกและตะวันออก เชน การแพทย์สายยอรูบะ 0ญ)ณเวล [\/เ©(ะแ๐เก©) กระบวนทัศน์สุขภาพ 
พื้นเมืองของไนจีเรียที่เชื่อวารางกายเรามีถุงใสหนอนอยู และหนอนแต่ละตัวคือตัวแทนของโรคแต่ละชนิด เราจำเป็นต้องมีหนอนเพื่อให้สุขภาพ 
ดี แตถ้ามีหนอนบางชนิดมากเกินไปจะทำให้สุขภาพดีไมไต้ คล้ายกับแนวทางแบบโฮมิโอพาธี (แอ๓©0เวล{เาV) ที่เชื่อวามีเชื้อในตัวบ้างจะชวยให้ 
สุขภาพดีกวาไมมีเชื้อเลย ส่วนการแพทย์แผนจีนให้ความสำคัญกับพลังงานในรางกาย 

เราสามารถเลือกการแพทย์ที่เหมาะสมกับตัวเองและผสมผสานกับวิธีที่กล่าวมาข้างต้นได้ในมุมมองของประชาธิปไตยเชิงลึกไมมีสิ่งที่เรียก 
วาโรค มีแค่ลิ่งที่เราเรียกวาอัตลักษณ์และไมใช่อัตลักษณ์บางครั้งเราถามคนที่กำลังสูบบุหรี่และดื่มเหล้าอยู่ว่าสุขภาพเป็นอยางไร เขาก็อาจตอบวา 
“ยอดเยี่ยม”นั่นเพราะคนเราจะมองวาภาวะใดเป็นโรคหรือไมใชโรคก็เพราะความคุ้นเคย เขาคุ้นเคยกับภาวะทางกายเชนนั้นจึงไมคิดวาเป็นความ 
เจ็บป่วย เมื่อต้องถามคนเรื่องของสุขภาพ จึงอาจต้องถามวา “มีอะไรที่รบกวนรางกายอยูไหม มีอะไรทางรางกายที่ไมชอบบ้าง” เป็นต้น แล้วทำงาน 
กับอาการนั้นด้วยความสงสัยใครรู้วาอาการนี้คืออะไร มันมีความหมายตอเราอยางไร เราจะรู้จักโรคและรางกายของตนเองมากชื้น หรืออยางน้อยก็ 
มองโรคอยางเป็นมิตร และความสัมพันธ์เชนนี้เองที่จะทำให้อาการดีขึ้น 

แบบฝึกหัดที่ ๔ สัตว์พันธมิตร (พันธมิตรที่มาในรูปของจิตวิญญาณสัตว์) 


ตอไปนี้คือวิธีที่ตรงกันข้ามข้างต้นที่ทำงานกับสิ่งรบกวน แตตอไปนี้คือการค้นหาพลังงานจากลิ่งที่ทำให้เรารู้สึกสบาย 

๑) นึกถึงวันข้างหน้า สิ่งที่ท้าทายที่สุดที่รอคุณอยูคืออะไร บรรยายมันออกมา และอธิบายวาเพราะอะไรมันจึงดูท้าทาย จดบันทึกและ 

วางไว้ข้างๆ กอน 

๒) ทำตัวสบายๆ หลับตา ผอนคลาย และหาทาที่สบายที่สุดเทาที่จะทำไค้ ให้คิดวานี่คือการทำสมาธิอยางลึกซึ้ง อยาพอใจแค “คอน 

ข้างสบาย” หรือ “แคนั่งบนเก้าอี้ก็สบายพอละ” แตต้องปลอยให้ตนเองค้นพบทาที่ไมใชทาพื้นๆ ด้วย ค้นหาทาสบายไปเรื่อยๆ จนกวาจะรู้สึกวาใช 

๓) สังเกตวาอยูในทานั้นแล้วรู้สึกอยางไร ให้เวลากับมัน อะไรทำให้ทานี้สบาย ขยายประสบการณ์นี้จนทำให้คุณนึกถึงสัตว์ชนิดใดชนิด 

หนึ่งที่ทำทานั้นอยูเป็นประจำ ในชีวิตประจำวัน 

๔) เคลื่อนไหวอีกหนอยให้เหมือนสัตว์ตัวนั้นจนกระทั่งเข้าใจสารัตถะ/(การฝันทางจิตวิญญาณของสัตว์ตัวนั้น)ของมันบางทีคุณอาจรู้ 

วาตัวเองมีความสามารถนี้อยู่แล้ว'ใชหรือ 1 ไม? 

๕) ถ้าความสามารถที่จะฝันถึงจิตวิญญาณอื่นไค้กลายมาเป็นพันธมิตรของคุณในอีกสองสามวันข้างหน้านี้ ความสามารถนี้จะชวยคุณ 

จัดการกับความท้าทายที่คุณพูดถึงในข้อ ๑ ไค้อยางไรบ้าง 

๖) แล้วจะเป็นอยางไร ถ้าใช้ความสามารถนี้เป็นบทบาทผีในชีวิตปกติ เพื่อจัดการกับลิ่งที่เป็นความท้าทายของคุณ อัตลักษณ์หรือตัว 

ตนต้นแบบใดบ้างที่จะชวยให้คุณใช้ความสามารถนี้ไค้งายขึ้น 


ตัวอยางเชน กระบวนกรค้นพบจิตวิญญาณของลิงในตัวเองและเห็นวาพลังงานของลิงคือความสนุกสนาน ขำขัน และมีเลห์เหลี่ยม เมื่อ 
นึกถึงครอบครัวที่มีคนในครอบครัวเจ็บป่วยเป็นวัณโรค เมื่อคนในครอบครัวเจ็บไข้จะรู้สึกตึงเครียด แตถ้าเมื่อมองผานสายตาของลิง ก็ค้นพบวา แม้ 
จะเจ็บป่วยอยางไร คนในครอบครัวก็คงต้องการพลังงานที่เบาและผอนคลาย มากกวาความโศกเศร้า พลังงานของลิงสามารถนำไปให้กำลังใจผู้คน 
ไต้ 
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บกกี่ 90 การเสพถิถ 


ประชากรกวาครึ่งของอเมริกาเสพติดการกินยาแก้ปวด แคเจ็บป่วยด้วยโรคเล็กน้อยก็ต้องกินยาหรือพบแพทย์สิ่งเหลานี้ส่งตอผาน 
ครอบครัวมาหลายชั่วอายุคน การเสพติดนี้ไมไมใชแคอาการทางรางกาย แต่มีมิติทางสังคมซ้อนอยู่ อยางกรณีนี้ก็สะท้อนถึงความเจ็บปวดของ 
คนในสังคมอเมริกันที่ต้องการการเยียวยารักษา นอกจากนี้ การเสพติดยังมีนัยยะถึงขั้วที่อยูในตัวเราเชนกัน เชน คนที่ติดเหล้ามักเป็นคนที่ทำงาน 
หนัก การดื่มเหล้าคืออีกขั้วหนึ่งที่เรียก้องการพักผอนและต้องการเป็นส่วนหนึ่งของภาพรวม อาจเห็นไต้วาในบางประเทศที่คนทำงานหนัก จำนวน 
คนที่ติดเหล้าก็สูงมากเชนกัน 

การเสพติดชวยให้คนตกอยูในภวังค์เพื่อให้หลงลืมบางอยาง การทำความเข้าใจสภาวะนั้นวามีอะไรซอนอยู อาจชวยให้อาการเสพติดลด 
น้อยลงกวาที่เคยเป็น อาจทำไต้โดยสังเกตธรรมชาติของผู้ติด ทำความเข้าใจความสัมพันธ์และทาทีที่มีตอลิ่งที่เสพติดนั้น มีอะไรที่ขาดหายไปใน 
ชีวิต และสิ่งเสพติดนั้นสามารถนำมันกลับมาให้แกคนผู้นั้นไต้ ด้วยวิธีการแบบประชาธิปไตยเชิงลึก เราสามารถเข้าถึงพลังงานของสิ่งเสพติดนั้น 
ผานการเคลื่อนไหว โดยใช้มือขยับเป็นจังหวะทาทางที่แสดงออกถึงภาวะที่เราไต้จากการเสพติดสิ่งนั้น และดำดิ่งเข้าไปในพลังงานนั้นเหมือนกำลัง 
ทำสมาธิ แล้วคอยๆ หยุด รับรู้ภวังค์ที่เกิดขึ้น แล้วทำความเข้าใจสภาวะนั้น ต้นหาวาทำไมจึงรู้สึกเชนนี้ มันสำคัญกับการดำรงอยูในโลกนี้ของเรา 
อยางไร และสำคัญตอความสัมพันธ์ที่เรามีตอผู้คนอยางไร 

แบบฝึกหัดที่ 4: การเดินทางของเธอคือบทเพลงของเธอ 

๑) นึกถึงโครงการที่คุณทำอยูตอนนี้นึกถึงความท้าทายที่คุณเผชิญอยู และวางมันไว้ข้างๆ กอน 

๒) อธิบายถึงประกายแว้บแรกและภาพฝันแรกที่คุณมีกับโครงการนี้ และเลารายละเอียดตลอดการเดินทางของโครงการมาจนถึงตอนนี้ 

๓) ปลอยให้การรับร้พราเลือน แล้วเริ่มหมุนไปรอบๆ โดยยืนอยูกับที่ จนกวาจะเจอทิศทางที่ร้สีกเหมาะกับการเดินในเข้านี้ ให้เดินไป 

^ 0 1011 ,, 0 ท้0 111 ,ณ์ 0 เผู้ผู้ผู้.ๆ'.บ่ผู้ผู้ผู้ผู้ 0 ะ. 1 ผู้ผู้!ผู้ บ่ 1 ,! ผู้ผู้ผู้ บ่ผู้ ผู้! ผู้! ผู้!ผู้ผู้ผู้บ่ผู้ ผู้! บ่ผู้บ่ผู้! "ผู้ 'บ่ ผู้ ไผู้ ผู้ บ่ผู้ผู้ผู้บ่ ผู้ ผู้ผู้ผู้ผู้!ผู้ ผู้!ผู้ 
ตามทางน้นและปลอยเหทศทางนันจัดระเบยบการเดนของคุณ สังเกตดูวามีอะเรเกีดขนบางขณะทคุณกำลังเดน: ความคด ความรูสก เพลง หรอ 

อื่นๆ 

๔) ทำอยางไรประสบการณ์นี้จะกลายเป็นหลักคิดแหงการเดินทางเพื่อรับมือกับสิ่งท้าทายก้าวตอไป ลงมือวางแผนเลย! 
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แบบ!!)กหัถประชาริป!ถยเชิงลึก 


กิจกรรมกี่ เว บกบากกี่แก้ของเรา 

1) มีเรื่องใดบ้างในชีวิตที่คุณมักจะคิดถึงมันบ่อยๆ และรบกวนใจคุณอยู่เสมอ เป็นเรื่องในชีวิตที่คุณอยากจะเปลี่ยนแปลงหรือพัฒนา ใบ้เขียนลง 
ไป 

2) สะบ้อนใบ้คู่ของคุณฟังว่า ตัวตนของคุณ ณ ปัจจุบันอยู่ในบทบาทไหนในเรื่องที่เลือกมาบ้านบน? บทบาทนั้นมาพร้อมกับ 1-&1ป*: (สถานะ) 
หรือสิทธิพิเศษใดบ้าง และมีความรับผิดชอบหรือความกดตัน ใดๆ บ้าง ใบ้เขียนลงไป 

3) ใบ้บ้นหาแก่นแบ้(68801106) ในบทบาทนั้นโดยใช้การทำสมาธิแบบเคลื่อนไหวร่วมกับจินตภาพ แก่นแบ้ควรจะสะบ้อนพลังงานและหลักการ 
ที่คุณน่าจะรับร้ไบ้ว่าเป็นส่วนหนึ่งของจักรวาล และ/หรือ ธรรมชาติบนโลกนี้ พร้อมกับคุยแลกเปลี่ยนกับคู่ของคุณว่าแก่นแบ้นี้ดำรงอยู่ แบ้บเช้าแว้ 
บออกในชีวิตของคุณและคนอื่นๆ อย่างไรบ้าง 

4) ใบ้เราเคลื่อนเช้าไปเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับแก่นแบ้นั้น โดยการยอมใบ้การเคลื่อนไหวนั้นเช้ามาสิงเราชั่วคราว จากตรงนี้ ใบ้เราใบ้คำแนะนำ 
กับตัวเราเอง เกี่ยวกับเรื่องที่รบกวนใจเราอยู่ตามที่เขียนไปในช้อ 1 


กิจกรรมกี่ เว ผู้วิจารณ์กายไนและภายนอก 

1) นึกถึงโลกหรือจักรวาลเล็กๆ ของคุณ (ความสัมพันธ์ทีม และอื่น ๆ) หรือโลกภายในของคุณ ความหงุดหงิด=ความเป็นปรปักษ์ใดที่มีพลัง 
มากที่สุด? ความรู้สึกนั้นมาจากบุคคลใดบุคลหนึ่ง หรือมาจากอดีต หรือเป็นบทบาท (ผี) ที่คุณรับรู้ได้ในสนามพลัง? อธิบายโดยละเอียด 

2) ทำงานกับคูของคุณ ตัดสินใจว่านี่ถึงเวลาแล้วหรือยังที่จะทำงานกับมันให้สึกยิ่งขึ้น ถ้าคิดวายังไมถึงเวลา ให้ข้ามไปที่ขั้น “2” ถ้าคิดวาถึง 
เวลาแล้ว ให้ทำขั้นตอไป 

3) ให้คูของคุณชาย โดย “เลน” บทบาทเป็นเสียงวิจารณ์ในวิธีที่จะชายให้คุณเก็บเกี่ยวพลังจากเสียงวิจารณ์นั้น ด้นหาการเคลื่อนไหวที่ 
สอดคล้องกับพลังงานนั้น 

4) จงลืมเดี๋ยวนี้วาเสียงวิจารณ์นั้นพูดวาอะไร แล้วจินตนาการวาการเคลื่อนไหวและพลังงานเกิดขึ้นพร้อมกับการรายรำหรือการทำสมาธิ 
เคลื่อนไหว/ศิลปะการป้องกันตัวนั้นโดยฉับพลันทันใด จดจอที่การเคลื่อนไหวอยูเชนนั้น พยายามทำให้สมบูรณ์ทำเชนนี้ตอไปเรื่อยๆ จนถึงจุดที่ 
ปัญญาภายในผุดขึ้นมาอยางฉับพลัน นี่ไม่ใช่การตีความแบบตรงๆ แตเป็นการให้กรอบ (1โล๓เทฐ) จากประสบการณ์การเคลื่อนไหว 

5) ใครครวญรวมกับคูของคุณวาคุณจะสร้างพื้นที่ให้แกประสบการณ์นี้ในชีวิตของคุณได้อยางไร 

7.) จินตนาการวาคุณไปในสถาน ที่ที่ คุณชื่นชอบ ด้นหาวาการเดินทางในจินตนาการ นี้ จะเปลี่ยนชุดความคิด (๓เกบ361)ของคุณได้อยางไร ให้นึกถึง 
1) เสียงที่เป็นปรปักษ์/เสียงวิจารณ์ในขั้นที่ 1 และถ้าคุณทำขั้นตอนกอนหน้านี้หมดแล้ว 2) นึกถึงการรายรำของคุณ และ 3) อัตลักษณ์ในชีวิต 
ประจำวันของคุณ คุณได้รับปัญญาภายในอะไรบ้าง 


กิจกรรมที ต ความส์มพันริ 


1) อธิบายความสัมพันธ์ที่คุณอยากจะปรับปรุงให้ดีขึ้นพยายามอธิบายทั้งอัตลักษณ์/ตัวตนกับบทบาทของตัวคุณเองและบุคคลที่คุณต้องการ 
ปรับปรุงความสัมพันธ์ด้วย 

2) อธิบายถึงสถานะ (โลก เบุ และสิทธิพิเศษ (เวก่ พ่เ696) ของทั้งสองฝ่าย 

3) พูดคุยแลกเปลี่ยนกับคูของคุณ คุณคิดวาม่ายใดที่ต้องการความชวยเหลือมากกวาในความสัมพันธ์นี้ คุณหรืออีกม่ายหนึ่ง 

4) บันทึกข้อสังเกตที่ไต้จากขั้นตอนข้างบน และวางไว้ข้างๆ กอน 

5) เคลื่อนไหวรางกาย: ยืนขึ้น สังเกตความต้องการเคลื่อนไหวที่ละเอียดออนอยางยิ่ง แล้วปลอยตัวคุณให้เคลื่อนไปตามความต้องการ อยูกับ 
ทาทางนั้น จนกระทั้งคุณเข้าใจความหมาย เข้าใจแกนแท้/แกนสาร (ธ336กธธ) จากนั้นกลับไปมองดูความสัมพันธ์ที่อยากทำให้ดีขึ้นด้วยมุมมองนี้ 
และมอบคำแนะนำให้แกตนเองว่าจะปรับปรุงมันอย่างไร 


กิจกรรมกี่ (1 ปิญญาขอ:เร่า:เกาย 

1) นึกถึงความท้าทายที่คุณกำลังเผชิญหน้าอยู่และต้องการความชวยเหลือ อธิบายให้คูของคุณฟังคราวๆ แล้ววางเรื่องนี้ไว้ข้างๆ กอน 

2) รับรู้อาการ/ความตึงเครียดทางกายที่คุณมี และแลกเปลี่ยนกับคูของคุณ หรืออาจจะดีกวานั้น ถ้าอาการที่คุณพูดถึงเป็นความปันป่วน (ธแ3- 
เนโเวลกอ6) ทางรางกายที่เกิดขึ้นซํ้าๆ 

3) ให้พื้นที่กับมัน ถ้าตอนนี้อาการนั้นไมรุนแรง ให้ลองย้อนความทรงจำถึงประสบการณ์ในอดีต 

4) เพิ่มเสียง (ล๓เวแบุคุ ให้แกประสบการณ์นั้นโดยปลอยให้มันขยายตัว แสดงประสบการณ์นั้นออกมาผานการเคลื่อนไหวหรือทาทาง 

5) ทำกระบวนการนี้อยางตอเนื่องจนกระทั้งคุณต้นพบบุคคลหนึ่งหรือคนในนิมิตที่คล้ายคลึงกับทาทางนั้นๆ การปรับเปลี่ยนอัตลักษณ์/ตัวตน 
ให้เหมือนกับบุคคลนั้นให้มากขึ้นจะชวยคุณในเรื่องความท้าทายที่อธิบายไว้ในขั้นที่หนึ่งไต้อยางไร 

6) สำหรับผู้เรียนที่ผานการเรียนระดับมาแล้ว ให้พูดคุยวาภาพนิมิตรมีบทบาท “ตรงข้าม” กับอัตลักษณ์ใดในชีวิตประจำวัน และสิ่งนี้กลายเป็น 
ประเด็นสำคัญ (ชา©กาธ) ในตลอดชีวิตที่ผานมาของคุณในทางใดทางหนึ่งอยางไรบ้าง 



กิจกรรมกี่ (1 ประสบการณ์ขีถสุถ และเส์นกาาชีวิถขอาคุณ 


1) นึกถึงประสบการณ์ระดับขีดสุดหรือตื่นเต้นที่สุด ที่คุณเคยมีในชีวิต อธิบายให้คูของคุณฟังวาเกิดอะไรขึ้น มีใครอยูตรงนั้นบ้าง คุณอายุ 
เทาไรในตอนนั้น มันเป็นอยางไร อะไรทำให้มันกลายเป็นประสบการณ์ระดับขีดสุดสำหรับคุณ 

2) ชวงเวลาขณะที่ผานประสบการณ์นั้นมีลักษณะอยางไร มันช้า เร็ว หรือหยุดนิ่ง คุณมีประสบการณ์กับพื้นที่ (3|วล06) อยางไร (มันกว้าง 
แน่น หลวม ฯลฯ) 

3) กลับไปยังประสบการณ์นั้นและระลึกวามันรู้สึกอยางไร พยายามแสดงความรู้ลึกนั้นผานการเคลื่อนไหว ด้วยมือและ/หรือเท้าของคุณ จากที่ 
คุณไต้เรียนรู้มาในอาทิตย์นี้ จงใช้ความตระหนักรู้/รู้ตัว (ลพลโ6ก63ร) ของคุณและหาแกนแท้/แกนสารของการเคลื่อนไหวนี้ 

4) ประสบการณ์นี้มีความหมายตรงกันข้ามกับอัตลักษณ์ใดที่ปรากฏในชีวิตประจำวัน 

5) ประสบการณ์ขีดสุดนี้กลายเป็นสวนสำคัญของชีวิตคุณไต้อยางไร มันสงผลตอความสัมพันธ์ของคุณอยางไร มันสัมพันธ์กับเบ้าหมายของ 
คุณอยางไรบ้าง 

6) ถ้าประสบการณ์นี้จะชวยจัดระบบระเบียบให้แกอนาคตของคุณไต้ อะไรบ้างที่คุณจินตนาการเห็นไต้วามันอาจเกิดขึ้น 

7) ประสบการณ์ระดับขีดสุดนี้อาจจะสงผลตองานในฐานะผู้นำของคุณอยางไร หรือบางทีมันอาจสงผลมาแล้วก็ไต้ในทางใดทางหนึ่ง? 



